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 انطرق الخاصة بكتابة انتمرينات

 -يشتمل التمرين عمى ثلاث أجزاء رئيسية ىي :

 الوضع الابتدائي . -١

 الحركة أو الحركات المكونة لو . -٢

 الوضع النيائي . -٣

 -الوضع الابتدائي :أوً  لا : 

 وىو الوضع الذي تبدأ منو حركة أو حركات التمرين .

 -: الحركة أو الحركات المكونة لمتمرينثانيًا : 

 وىي تمثل الجزء الرئيسي الذي يكون التمرين والذي يحقق اليدف منو .

 -الوضع النيائي :ثالثًا : 

 سم عقب الانتياء من حركة أو حركات التمرين بصدوىو الوضع الذي يتخذه الج

 تكرار التمرين أو البدء في تمرين أخر أو إنياء التمرين بموجة عام .

 -كتابة الوضع الابتدائي : -1

 يدون الوضع الابتدائي عند بدء كتابة التمرين ويوضع بين قوسين كبيرين

 -تي :] ......... [ وقد يكون الوضع الابتدائي واحدًا مما يأ



 

 

 -وضع أصمي مثل :

 الجموس .......... وتكتب معرفة بالألف واللام . –الرقود  –الوقوف 

 -وضع مشتق من الوضع الأصمي مثل :

 المد عرضا ................ إلخ . –الوقوف  –القرفصاء  –الجموس 

 -وضع أصمي وأكثر من وضع مشتق : -

 -وبكتب في ىذه الحالة بالترتيب التالي :

 –وضع مشتق بتحريك الذراعين  –وضع مشتق بتحريك الرجمين  –أصمي  ] وضع
 مشتق بتحريك الجزع [ . وضع

 مثل :

 ] الوقوف فتحا الذراعين عاليًا ميل [

 -كتابة حركة أو حركات التمرين : -2

تأتي بعد كتابة الوضع الابتدائي مباشرة بعد قفل القوس ].....[ ويراعي عند كتابة 
 كل

 -ما يأتي :حركة 

 خفض ............ إلخ . –رفع  –مد  –* نوع الحركة : مثل ثني 

 الساقين .........الخ . –الجذع  –* الجزء المراد تحريكو : الذراعين 



 

 

 عاليًا ............ إلخ –يسارًا  –أسفل  –مائلا  –* الاتجاه المطموب : مثل أمامًا 

لعدات الفورية أو الموسيقية مثل ) ) وتكتب بين قوسين صغيرين وىي عبارة عن ا
 ( .......... إلخ . ٢،١ ٤،١

 ويرى البعض عدم ضرورة كتابة ىذا الجزء من التمرين .

 -وقد يشتمل التمرين عمى :

 -حركة واحدة تكون صمبة التمرين :

 ( الرجوع لموضع الابتدائي ٢،١] الوقوف [ رفع الذراعين ) 

  وضع   وضع      نوع           توقيت     

 ابتدائي    الحركة        الحركة    نيائي   

 أكثر من حركة متعاقبة وفي ىذه الحالة يراعى كتابة الحركات حسب تسمسميا في

 -التمرين:

( ، سقوط الجذع مع مرجحة  ٤،١] وقوف الذراعان عاليًا [ ، ميل الجذع أمامًا ) 
 ( ويكرر .٨دائي ) ( ، الرجوع لموضع الابت ٧،٥خمفًا أماما )  الذراعين

وىذا يعني أن الجذع يميل أمام ببطء في أربع عدات ثم يسقط أماما مع مرجحة 
لمخمف والأمام ، ثم يستقيم مع رفع الذراعين عاليًا كما كان عميو عند بدء  الذراعين
 التمرين .

 



 

 

 -بعض الاصطلاحات الخاصة بكتابة انتمرين :

التي يجب مراعاتيا عند كتابة  بالإضافة إلى ما سبق ىناك بعض الاصطلاحات
 التمرينات

 -أىميا ما يمي :

،بالترتيب لضم الحركات المتعاقبة ثم ،  الفاء،  الواو -* تستخدم حروف العطف :
 -مثل:

 ] جموس طويل [ ميل الجذع خمفًا ورفع الذراعين جانبًا فرفع الرجمين عاليًا ثم ثنى

 ( ٦،٥بتدائي ) ( والرجوع لموضع الا ٤،١الركبتين والتكور )  

ذا كانت ىناك حركات أخرى ، يراعي الترتيب السابقة مرة أخرى .  وا 

 -:يستخدم حرف الجر " مع " لكي يدل عمى أداء أكثر من حركة في وقت واحد مثل * 

 ] جثو ، المد عرضًا [ جموس الجثو مع خفض الذراعين جانبًا .

عند أداء حركة في اتجاىين متقابمين " في نياية الحركة  بالتبادل* تكتب كممة " 
 -الثبات في الوضع الابتدائي مثل : دون 

 ] وقوف فتحًا [ لف الجذع جانبًا بالتبادل .

" في بداية التمرين عند أداء الحركة في اتجاىين متقابمين مع  تبادل * تكتب كممة "
 -في الوضع الابتدائي مثل : الثبات

 بًا .] وقوف فتحا [ تبادل لف الجذع جان



 

 

 -* عند استخدام جياز أو أداة في التمرين يكتب في نياية التمرين مثل : 

 سلالم حائط . –أحبال  –مقعد سويدي 

 -* يمكن كتابة عدد المرات التي تحتوييا كل حركة في التمرين مثل :

 مرات ( دفع الجذع وضغطة خمفًا ٤] الوقوف فتحًا ، ميل [ ضغط الجذع أمامًا ) 

 . مرات ( ٤

  نماذج من انتمارين انبدنية المستخدمة خلال تطبيق خطة اندرس :

 مرات .  01)الوقوف ( قفزات على البقعة .....  -

 )الوقوف ( هرولة بٌن الشواخص .  -

)الوقوف ، الذراعان خلف الرقبة ( ثنً ومد الركبتٌن مع ثنً ومد الذراعٌن   -

 مرات. 01

 مرات .01( ثنً الجذع إمام أسفل ثم مدة عالٌاً  )الوقوف  -

 مرات .  01)الاستناد الأمامً ( ثنً ومد الذراعٌن   -

 )التكور ،الذراعان أماماً ( الدحرجة الأمامٌة .  -

 )الوقوف ، الذراعان جانباً ( السٌر على المسطبة .  -

 رات . م 8قفزات ثم سحب الركبتٌن للصدر  3)الوقوف ( القفز بالمكان  -

 مرات . 8)الوقوف( ثنً الجذع إمام أسفل وضغطة بالموضع ثم مدة عالٌاً  -

 مرات .  01)الوقوف( ثنً ومد الرجلٌن خلفاً     -

 مرات .  01)الوقوف ،الذراعٌن جانباً ( السٌر على المصطبة    -



 

 

ً (  ثنً  - ً ،ظهراً لظهر مسك الذراعان عالٌا تمرٌن الرجلٌن )الوقوف ، فتحا

 مرات .  01ذع إمام أسفل لحمل الزمٌل    الج

تمرٌن رجلٌن ) الوقوف ، مواجه الزمٌل ( بالقفز ثنً ومد الركبتٌن للأعلى          -

 مرات .  01

)الوقوف ، تشابك الٌدٌن ( ثنً الركبتٌن كامل وصولاً الى وضع الجلوس ثم  -

 مرات .  01مدها  

دوران الرجلٌن حول رجل الزمٌل     )الجلوس الطوٌل ، الاستناد على الكفٌن ( -

 مرات .  01

 مرات .  01)الاستناد الأمامً ( ثنً ومد الذراعان     -

 مرات . 8) الوقوف ( ثنً الركبتٌن ثم القفز للأعلى     -

 مرات . 01) الجلوس الطوٌل ، استناد على المرفقٌن ( ثنً وضم الرجلٌن     -

 مرات .8الجذع للأسفل وضغطة بالوضع )الوقوف ، الذراعان عالٌاً ( ثنً  -

)الوقوف بدائرة الوجه للداخل ( تسلم الكرة الطبٌة من طالب الى اخر من  -

 جهة الٌسار ثم من جهة الٌمٌن . 

 مرات  01)الوقوف ( بالقفز فتح وضم الرجلٌن مع رفع وخفض الذراعٌن جانبا  -

 الوقوف الجري المتعرج بٌن الشواخص  حر .  -

 )الوقوف( صعود ونزول المسطبة  حر .  -

 )الوقوف( القفز بالرجلٌن على اطواق مرسومة على الأرض .  -

 مرات .  8رسم دوائر او اطواق الركض بٌنها زكزاك والرجوع للإعادة     -

مجموعات فً مربع والمناولة بكرة واحدة ثم كرتٌن لتصعٌب  4وقوف  -

 العمل مع تغٌر المكان قطري . 

 ) وقوف ، لمس الرقبة (      - 



 

 

 الٌدان خلف الرقبة ضع   -الاٌعاز        

 )وقوف ، خصر (  -

 الصف ..... تخصر  –الاٌعاز 

 ) وقوف ، انثناء عرضً( -

 الذرعان عرضا ..... ثنً  –الاٌعاز    

 الذراعان بموازاة الكتفٌن ..... ثنً  -أو          

 ) وقوف ، لمس الراس ( -

 لى الراس ..... ضع الٌدان ع –الاٌعاز   

 ) وقوف ، الذراعان جانبا( -

 الاٌعاز الذراعان جانبا ...... رفع     

 ) وقوف ، الذراعان عالٌا ( -

 عالٌا ..... رفع –الذراعان اماما  –الاٌعاز      

 عالٌا ..... رفع  –الذراعان جانبا  -او            

 عالٌا(-) وقوف ، الذراعان وسطا   -

 عالٌا(-وسطا  ) وقوف ، الذراعان -

 الذراعان وسطا عالٌا ...... رفع  –الاٌعاز 

 الذراعان جانبا عالٌا ...... رفع –الاٌعاز 

 ) وقوف ، الذراعان أماما ( -

 الذراعان أماما ...... مد  –الاٌعاز 

 ) وقوف ،  تقاطع الذراعان أماما ( -

 الذراعان متقاطعة امام الجسم .... ضع  –الاٌعاز 

 

 

 


